hiện tại, chúng ta nghe hầu hết về việc cắt giảm lượng natri của bạn. Chỉ dẫn chế độ ăn uống cho natri là 2300 mg cho một người to ko với vấn đề sức khỏe. Giả dụ bạn trên 50 tuổi, bị cao áp huyết, tiểu các con phố hoặc mắc bệnh thận, mức khuyến nghị hàng ngày cho bạn sẽ là 1500 mg. Một thìa cà phê muối ăn với 2325 mg natri, nhiều hơn mức khuyến nghị hàng ngày cho một người lớn.

Xem thêm: <a href="https://dodiengiare.vn/review-noi-ap-suat-lock-lock/">Review những nồi áp suất lock&lock tốt nhất hiện nay trên thị trường.</a>

Đừng quên về đầy đủ lượng natri ẩn mà bạn đang tiêu thụ. Nếu như bạn đang ăn thực phẩm chế biến sẵn hoặc chế biến, bạn đang tiêu thụ 1 lượng lớn natri được sử dụng để bảo quản thực phẩm. Thực phẩm như giết mổ ăn trưa, pho mát, súp đóng hộp và bánh mì. Gia vị là 1 nguồn natri lớn khác. 1 Thìa nước tương cất 1000mg natri. Một số thực phẩm cũng chứa nguồn natri trùng hợp. Những nguồn natri này với thể đến trong khoảng sữa, giết và động vật với vỏ.

cho nên, như bạn mang thể thấy, với phổ biến cách để lượng natri tiêu thụ hàng ngày của bạn nâng cao lên rất nhanh. Ngay cả lúc gắn bó có các mẫu thực phẩm bỗng dưng, bạn đang tiêu thụ natri. Có nhẽ mà không trông thấy nó.



Xem thêm: <a href="https://www.flickr.com/photos/dodiengiare/51755780152/">https://www.flickr.com/photos/dodiengiare/51755780152/</a>

khi mà 1 số natri thấp cho thân thể của bạn, phần nhiều người Mỹ đang nhận được khoảng 3400 mg natri mỗi ngày. Ví như bạn là một trong các người bị huyết áp cao hoặc những bệnh khác đòi hỏi bạn phải theo dõi lượng natri của mình, 3400mg đấy cao hơn gấp đôi lượng natri bạn nên tiêu thụ. Ngay cả khi bạn ko gặp khó khăn về sức khỏe, lượng natri cao sở hữu thể dẫn đến giữ nước. Giữ nước có thể dẫn tới các vấn đề sức khỏe khác và khiến cho những cơ quan của bạn phải khiến việc phổ thông hơn.

Nồi áp suất điện với thể cắt giảm đáng đề cập lượng natri bạn tiêu thụ. Bằng bí quyết khóa nắp nồi áp suất điện và nấu bữa ăn của bạn dưới áp suất, bạn đang giữ lại hương vị và chất dinh dưỡng. Nấu bếp dưới áp suất cần ít chất béo hơn các cách nấu ăn khác. Và, khi thực phẩm được nấu chín dưới áp suất, chúng có hương vị đượm đà nên bạn có thể giảm lượng muối tiêu dùng mà vẫn mang một bữa ăn ngon mồm.

Ngoài các điểm tốt về sức khỏe còn sở hữu các điểm mạnh về tiết kiệm thời gian. Nồi áp suất rất dễ sử dụng và chúng sẽ nấu bữa ăn của bạn rất chóng vánh. Nồi áp suất điện sẽ nấu bữa ăn của bạn mau lẹ hơn khoảng 3-4 lần so có những phương pháp nấu trên bếp truyền thống. Nồi áp suất điện sẽ đem lại cho bạn các chọn lựa bữa ăn lành mạnh hơn trong một khoảng thời kì ngắn.

Xem thêm: <a href="https://mastodon.social/@dodiengiare/107488532466307403">https://mastodon.social/@dodiengiare/107488532466307403</a>